Somos 1o gque
comemos

Decalogo de habitos saludables:
© Mantener una alimentacion variada y equilibrada.
© Tomar la energia que tu cuerpo necesita.
© Consumir grasas y proteinas con moderacion.

© Cocinar de forma tradicional, sencilla y sana.

© Tomar 5 piezas de fruta y verduras al di
© Potenciar el consumo de “alimento
© Empezar el dia con un desayun
© No saltarse ninguna comida d
© Practicar ejercicio fisico a dia

© Hidratarse de forma adecuad

NOS GUSTA CUIDAR
A LAS PERSONAS

ALIMENTACION

saludable
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Si tenemos salud, la alimentacidn nos ayuda a
mantenerla. Y en caso contrario, la alimentacion
es un complemento mas dentro del tratamiento
de la enfermedad al que debemos darle un peso

muy importante.
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RECOMENDACION
(alo largodel dia)

NUTRIENTE ALIMENTOS

HIDRATOS DE = 50.55%
CARBONO VoS 0

prOTEINAS @I PR O 10.5%

LIPIDOS 0 =1 <

GRASAS ﬂ ¢ 30-35%

FIBRA e afE 25308

VITAMINAS ‘ b *

Segun edad,

sexo y estado

MINERALES l - ‘ fisiolégico.

Se recomienda hacer 5 comidas al dia para
poder incluir todos los grupos de alimentos:

Desayuno 20%

Cena 30% Media

manana
5%

Comida 35%
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Recomendaciones
cenas
COMIDA CENA
Pasta/arroz ’ Verdura
’ Verdura ’( Pasta/arroz
¢~ Legumbre -« ’ Verdura
‘ Carnececcnns . f?ff Pescado
Huevo eeeeeee ‘ Carne
/Il Pescado eeeesee: Huevo
\ y Fruta eeeeecee: Lacteo
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